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POSTURA INADEQUADA
DESGASTE ÓSSEO 
FALTA DE ALONGAMENTO E  FRAQUEZA MUSCULAR
Dor localizada na nuca e dificuldade
em movimentar a cabeça e ombros  
CAUSAS
TRAUMAS ENVOLVENDO A CABEÇA E PESCOÇO
(LESÃO EM CHICOTE)
O QUE É?
CARREGAR OBJETOS PESADOS NO OMBRO 
(       ) Inclinar a cabeça lentamente para
um lado e para o outro como se a  orelha 
 tocasse ombro por 15 vezes
(       ) Rodar lentamente a cabeça para o
lado direito e esquerdo por 15 vezes
Mobilização
(       )
Movimentar a cabeça lentamente 
para cima e para baixo por 15 vezes
(       ) Elevar os ombros e abaixá-los por 
15 vezes
(       )  Para aliviar a dor
você pode deixar a água do




(       ) Incline a cabeça para o lado e puxe a
cabeça com a mão. Não pode elevar o
outro ombro. Manter 30 segundos
(       ) Incline a cabeça para frente e puxe a
cabeça com a mão. Manter 30 segundos
(       ) Dobre a cabeça para frente e gire
para o lado até sentir alongar. Manter 30
segundos
(       ) Segure a parte debaixo de uma mesa
tentando abaixar o ombro o máximo e
então incline a cabeça para o outro lado.
Manter 30 segundos.
(       ) Sentado com os braços cruzados sobre
uma mesa, apoie o queixo sobre os braços e
eleve a cabeça olhando para o teto e retorne
lentamente 10 repetições
Fortalecimento
(       ) Deitado de barriga para cima puxe o
queixo para trás, realize   10 repetições
(       ) Com os braços ao lado do corpo,jogue ps
ombros para trás e mantenha por 10
segundos
Atenção ao Home Office e a postura nas
atividades diárias! Faça pausas para evitar
permanecer muito tempo na mesma posição. 
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